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Abstract 
Public health a concern to everyone, however, some issues on the public health are yet the global problems. For a long period, the 
National Health and Family Planning Commission of the People’s Republic of China and the World Health Organization (WHO) 
have always been paying much attention to the public health service and showing much concern for the people’s life and health. At 
the same time, they made great claims and expectations upon the human health quality. WHO defined health as “ a state of complete 
physical, mental, and social well-being and not merely the absence of disease or infirmity ” . It is also carries the meaning that ones 
used to describe “ psychosomatic health” . To have good psychosomatic health, we must strengthen the research, administration and 
service on the public health work. This article mainly discusses the present situations, issues and harmfulness that existed in the field 
of the public health, and puts forward the author’s personal opinions on some unhealthy lifestyles and how to strengthen the public 
health work. 
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加强公共卫生工作是保障人体健康必要的价值取向 
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【摘要】公共卫生关系到每个人的身心健康，而公共卫生问题又是个世界性的问题。中国国家卫生计生委和世界卫生组织一
向非常重视公共卫生事业，十分关心人民的生命健康，同时也对人的健康质量提出了很高的要求和期望。世界卫生组织对健
康的定义是：“健康乃是一个人在身体上、精神上和社交上感到幸福安康的、完满的、而又不仅仅是没有疾病或衰弱的一种
状态。”也就是常说的“身心健康”之意。要切实做到身心健康，就必须要加强公共卫生的研究、管理和服务工作。本文主
要论述了公共卫生的现状、存在的问题、对健康的危害，也提出了应对不良生活方式的个人见解以及如何加强公共卫生工作。 
【关键词】公共卫生；人类；身心健康；生活方式；政策；服务  
良好的公共卫生是人类社会文明与进步的重要标志和人心所向的必然趋势。大力发展和加强公共卫生
事业是一代又一代地球人共同努力奋斗而又责无旁贷的历史使命。公共卫生的涵盖范围十分广泛，涉及到
生活、学习、工作、娱乐和社交以及自然环境和地理气候等各个方面。公共卫生的终极结果是关乎人的身
心健康乃至寿命。公共卫生的好与差与人的健康状况成正相关。笔者就有关社会上常见的公共卫生问题略
陈管见。 
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1 不良的生活方式 
人们的生活方式主要包括饮食起居、家庭事务和业余活动等。人们通常是根据自己的习惯采取各自不
同的生活方式自然而然地进行着生活。但无论那种形式的生活方式，一旦形成就很难改变。习惯于良好生
活方式的人，身体一定会健康；而相反，习惯于不良生活方式的人，其身体或早或迟一定会出现亚健康问
题，久而久之其身心便会生出这样或那样的疾病。据了解，普遍存在的不良生活方式的人群是年轻人，很
多年轻人习惯于晚睡晚起、喜欢吃夜宵而不吃早餐。这是一个严重的不良生活方式和生活习惯问题，应当
引起年轻人的高度关注和重视。据有关学者对在读大学生的生活习惯抽查结果表明，良好的生活习惯，有
助于提高自我肯定意识，积极的自我肯定意识可以抑制不良的生活习惯[1]。抽查结果还表明，大学生的熬
夜、睡懒觉、不吃早餐、不运动的不良生活习惯，造成了一定程度的营养不良健康问题[2]。国外学者也对
青少年学生生活习惯做了调查研究，如巴西的青年学生有嗜食生蔬菜、甜食、软饮料和甜饼干以及煎炒、
油炸和烧烤食物的习惯。有些大龄青年习惯于在学习、看电视时吃东西。有的还吸烟、喝酒甚至染上吸毒
的严重不良习惯[3]。长期大量吃含糖的甜味食品和饮料，不仅会损坏牙齿和影响消化功能，而且会使血糖
升高从而有可能发生糖尿病[4]。不良的生活方式和特殊的饮食习惯如常吃饱和脂肪酸食品、红肉、腌制肉
和烟熏肉等对糖尿病的发生发展起重要作用。近年来，糖尿病（主要是Ⅱ型糖尿病）的发病率在全球范围
内迅速上升，据国外权威调查数据分析表明，在全球不同的国家中，年龄在 20～79岁之间的人群中，糖尿
病的发生发展从 2010年到 2030年将从⒉85亿人增加至⒋39亿人[5]。此外，长期或大量饮酒也会增加发生
糖尿病的风险几率，并能加重糖尿病的症状。过量摄入酒精，会影响大脑功能、损害多个器官和系统，包
括精神、神经、消化、心血管、内分泌、新陈代谢等各个系统，还会影响围产新生儿生长发育、增加患缺
血性疾病、肿瘤和一些感染性疾病或传染病的风险性，这不仅是一个健康问题，也是一个社会问题[6]。这
些不良的饮食习惯又可叫做不健康或不安全的饮食习惯，而所吃的这些食品或事物统称为不健康和不安全
食物。常吃这些不安全的食物，无疑会引发很多慢性疾病。在不安全食物中，高脂肪、高蛋白、高钠盐和
高糖食品是引发多种难治性慢性疾病的罪魁祸首[7,8]，最常见的疾病通常是心脑血管疾病、高血压病、肾结
石和肾病等。 
2 应对不良生活方式的措施 
不良的生活方式，实际上是在日常生活中不经意地形成的。如青年人晚上不睡、早晨不起，晚上喜欢
吃夜宵或零食，早上吃东西没胃口，这都是懒惰思想造成的不良生活习惯。要防止和改变这种坏习惯并不
很难，首先必须阅读一些保健知识的书籍、杂志和报纸，或电视、电脑网络上的相关保健知识，以便形成
一种阅读习惯，待到对这些知识感兴趣后，然后再试着慢慢改变以往的不良习惯。体会到良好生活习惯的
益处、身体状况有了一定的改善、神清气爽时，就会在不知不觉中自觉地逐步形成良好的生活习惯。改变
了不良的生活方式，不仅会使身体健康，就是对于那些患有这样或那样慢性疾病的人，通过改变以往的不
良生活方式，养成良好的生活习惯，也能使疾病症状减轻乃至消除。譬如，对于患有糖尿病、心脑血管病、
高血压病等慢性疾病的人群，通过改变或调整饮食方式或食物配方，如常吃一些水果、蔬菜、五谷杂粮、
鱼类、坚果、纤维素、镁以及单不饱和脂肪酸等[5]，均可以减轻症状或延缓疾病的发展进程。对于健康人
群来说，可以保持健康，使身体不生疾病。总之，只要能做到饮食结构合理，每天晚上早点睡觉，心无旁
骛，迅速入睡，保证充足的睡眠时间和良好的睡眠质量；早晨早点起床，努力克服睡懒觉的坏习惯，去户
外活动活动，如跑步、做操等简单的锻炼活动，必须要吃早餐，常多喝水，身体就一定健康。要经常保持
乐观的心态，淡漠人生名利，不以愤怒的情绪与世人争执，要心平气和、泰然自乐，不然，很可能造成心
理健康问题，以致患上焦虑症或泛焦虑症（generalized anxiety disorder,GAD）[9]。若能做到革故鼎新，身心
就能日渐朝着良性循环的方向发展，从而永葆身心健康无恙。 
3 加强公共卫生工作 
公共卫生事业是全人类共同的事业，搞好公共卫生是每个人必须旅行的责任和义务，做好公共卫生工
作是全社会的官方政府机构、企事业单位和个人共同协作的工作。政府有关部门和卫生研究机构要积极研
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究探索行之有效的方法来为人类的健康服务。应当借鉴发达国家的先进经验，利用有限的资源做好防病治
病的工作[10]，开展以健康教育、健康管理的社区综合防治等相关的政策宣传服务。早在 20世纪 90年代末
期，美国国立医学研究院就对人类健康极为关注[11]，该研究院在卫生科学、卫生教育和公共卫生政策方面
进行了很多有益的探索，做了许多有益的宣传报道，制定了若干行之有效的解决办法，得到了广大人民群
众的积极响应。2013年，美国疾病预防控制中心（CDC）为了国民的健康，在防治糖尿病等慢性多发性疾
病方面，通过循证实践，做了许多很好的公共卫生工作，包括：卫生政策、卫生服务需求、卫生服务研究
等[12]。近年来，美国疾控中心在美国政府制定的《平价医疗保健法案》的指导下，推出了一项《推荐性临
床预防保健服务》政策，旨在为成年人主要是老年人群防治多发性慢性疾病提供可行性服务。据报道，该
项服务工作有很好的近期和远期效果，如果大家都愿意接受，每年可减少约 10万人的死亡[13]。我国地大物
博，人口众多，公共卫生问题自然不少，国民对服务的需求迫在眉睫，而机遇与挑战又同时并存，呼吁政
府积极牵头，全社会通力合作，在公共卫生事业中，为人类的健康做出具有重大价值和深远历史意义的贡
献。 
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